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Ola, nés somos estudantes de Psicologia e bolsistas do Programa Bolsa
de Incentivo a Educaciao da Rede Sesa (PROENSINO), programa de
estagio nao obrigatério implementado pela Secretaria da Saade do
Estado do Ceard (SESA) e pela Escola de Saude Publica do Ceara
(ESP/CE).Diante _da pandemia do novo coronavirus surgem alguns
desafios, como distanciamento fisico, ansiedades, estresses, dentre
outras questoes psicologicas, sociais e também economicas. De modo a
propiciar momentos de partilha, divertimento, aprendizados e interacao
entre _os membros que atualmente realizam quarentena juntos,
organizamos nesta caderneta varias atividades que podem ser realizadas
pelas familias.

As atividades estao divididas em quatro possiveis comodos de uma
casa: sala, cozinha, quarto e quintal. Sendo assim, para cada comodo,
temos sugestoes de atividades e suas respectivas orientagoes.
Ressaltamos que, assim como os arranjos familiares, as casas também
sao_singulares, diferenciando-se em dinamicas e rotinas, tamanhos,
comodos, cores e, principalmente, pelas pessoas que nelas moram.Vocés
podem ter contato com este material através de celular, tablet ou
computador, e imprimi-lo caso desejem. No entanto, se nao for possivel,
vocés podem realizar as atividades com os materiais que possuirem em
casa, reproduzindo-as em cadernos ou em folhas de papel. Dito isso,
essas atividades buscam ajudar na dificil tarefa que é cumprir a
quarentena. Assim, é importante higienizar bem as maos e fazer as
atividades com um ntmero de participantes que nao promova
aglomeragoes (apenas as que estao na mesma casa, nada de vizinhos ou
amigos de fora da residéncia). Ao invés disso, realize video-chamada

com essas pessoas e as inclua nas dinamicas.



E importante ressaltar, que as atividades aqui propostas, ainda que
possam ter resultados terapéuticos, nao substituem consultas com
profissionais (fisiotarapeuta, nutricionista, psicéloga, por exemplo).
Sao, nesse sentido, pensadas para proporcionar momentos de
reinvencao grupal que seja combustivel para o fortalecimento das
familias, a partir do lazer e da diversao atenta ao outro, independente da
idade ou do lago sanguineo.Portanto, aqui sugerimos orientagoes que
acreditamos ser potentes nesse contexto, mas também cabe a vocés,
coletivamente, ajustarem essa proposta a suas realidades para que
possam dar novos significados aos antigos espagos da casa, criando
possibilidades de expressao dos diversos afetos que podem aparecer

nesse momento.

Agora, vamos la? Temos muitas coisas interessantes para fazer!
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Familia n3o é tudo igual
Cada uma é especial!
Podem ter m3es, pai, filhos,
Tias, primos e avés,
E mais aqueles que a vida nos presenteou.

Tem familia com e sem
Animal de estimac3o.
Com e sem bebg,
Tem familia que n3o para de crescer!

Tem familia que briga no almogo
E fazem as pazes no jantar.
Tem familia que se espalha,

Mas se retine para rezar.

Tem familia de todo tipo
Mas familia nio é tudo igual
No fundo familia é muito especial

Carlos Luiz Sousa do Vale
(Psicologia/PROENSINO)
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Caina de necordacies
(\/

Vocés vao precisar de:

* Uma caixa
e Objetos que representam  momentos
significativos. Pode ser fotos, objetos, cartas e
etc.
Como fazer:
Usem a criatividade! Vocés tanto podem
descrever a importancia de um objeto para si e
solicitar para que alguém identifique-o, ou
podem sugerir que cada participante descreva
objetos da caixa e relacionem com a histéria de
vida de cada membro.
A ideia é toda familia recordar momentos
significativos. Aproveitem para decorar a caixa
também.

Adaptado de Neto e Lettieri (2018)




VOCES VAD PRECISAR DE:

FOTOGRAFTAS £ FOLHAS DE

PAPEL (PODE UTILLZAR UM
(ADERNO TAMBEM). |

FORMA QUE 0 GRUPD DESETAR. A
(DELA £ RECORDAR MOMENTOS DA
VIDA £ REFLETIR SOBRE A
[MPORTANCIA DE VIVENCIA-L0S DE
FORMA INTEIRA.

E possivel, em paralelo a esta atividade, construir um
painel o nome de lugares ou atividades que desejam fazer
ou visitar novamente apos o distanciamento social.

Fonte: Adaptado de Neto e Lettieri (2018).



-Caixa de papelao;

-Papel manteiga (se ndo tiver esse tipo

de papel, pode passar dleo de cozinha

num papel e deixar secar de um dia

parao outro);

- Régua, tesoura e cola; - S8k

_ Gilhuetas de diversos formatos em
superficie preta (se nio tiver papel
dessa cor, pode pintar o papeldo com

tinta preta) coladas no palito.

Passe a pasdse.

1.Risque com uma régua um quadrado em um dos lados, da caixa de
papelao, deixando uma moldura de uns 2cm (pode ser menos).

2.Remova o quadrado com uma tesoura.

3.Corte fora a lateral oposta da caixa de papelao, pois precisaremos que um

lado do teatro esteja aberto.
4.Coloque a caixa de papelio com a primeira abertura sobre o papel
manteiga e risque em torno.

5.Recorte o papel manteiga.

6. Passe cola na “moldura” da caixa de papelao e espere pelo menos um
minuto (para evaporar a dgua da cola) antes de colar o papel manteiga.
7.Estique bem a folha de papel manteiga sobre a “moldura”, vire a caixa de

papelao sobre um plastico ou férmica (para nio grudar na mesa) e deixe

secar.



8. Para que o papel manteiga niao enrugue (muito) nas areas com cola,
coloque livros ou outros objetos pesados dentro da caixa de papelao;
9. Corte e cole as silhuetas de papel no palito para criar bonecos que serao os

personagens do teatro;

Fonte: Adaptado de Valmor Beltrame, 2005.



atividade. o8 melhorhes mamentod 7

Fonte: Adaptado de Silmara Antunes, 2003
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A ideia de sair do papel em branco é também apostar em formas

nao convencionais para dar vazao a criatividade, colorindo a

realidade ao redor. Caso seja em si mesmo, cuidado com regioes

sensiveis como olhos e boca. Além de usar produtos que nao

agridam a pele. Caso sejam em algum objeto ou parede,

certifique-se que os demais integrantes da casa estao de acordo.

Agora é s6 misturar as cores e brincar com os formatos de

desenhos que podem surgir nesse momento!

=

=
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T que te thag calmania

7
3

Em meio a atual situagao mundial, muitas vezes, é quase impossivel relaxar,

nao é mesmo? Além disso, a forma que cada pessoa escolhe e cria para
proporcionar momentos de calmaria sao diferentes, cada um sabe o que é
relaxante para si. Assim, propomos que as pessoas arrumem e limpem o espaco
do quarto escolhido para essa atividade, afastem os moéveis e tragam os

materiais acima indicados para otimizar a escuta de cada familiar.

Em roda, conversem sobre as \

estratégias de cuidado que os

=)
N

familiares desenvolvem para si, 5
Agora que ja conhecem melhor

tirando davidas e contando a
como cada pessoa que mora nessa

histdria dessas a¢oes (como surgiu : :
casa lida com momentos de crise

essa atividade na sua vida?). .
em geral, tentem realizar cada uma
dessas propostas por um curto
periodo, adaptando-as para o

contexto domiciliar e coletivo.

Depois discutam sobre qual
relaxamento cada pessoa mais
gostou, quais ainda nao L

conheciam e se é possivel criar

uma nova forma a partir dessas

varias ideias que ai surgiram.

Vocé pode precisar de:

aparelhos que toquem misica,

Nesse momento, o cuidado pode vir de incensos, almofadas, esteiras e

muitas maneiras e é apenas cuidando de outros elementos que queiram

- , , . acrescentar na cena.
si que é possivel cuidar do outro.




Spa em casda

@ 1

Vocé pode usar: Reserve um tempo, ainda

¥ _Cosméticos que possuem em casa que curto, para praticar

(por exemplo: cremes de hidratacao, atividades de autocuidado

sabonetes para o rosto);
que, provavelmente ;

-Ingredientes naturais que atuam na

hidratacao e nutricao da pele e do pOdem acabar

cabelo (babosa, éleo de coco, azeite, contribuindo para a saude

maisena, borra de café, etc.); mental.
-Toalhas limpinhas, roupas

confortaveis e bacias com agua

-

AS _atividades que aqul propemes nde. Subdtituem, diretamente, 68 efeitad de
cuidaned maid prufiinded (de dento pona fora, como. dene e alimentagie,) mas
plangiar e executal uma, haling, ae culaadnd com a pele. ad unhad, o cabele ol
mesmo. edcalher wm di nteie dedicads o edded cuidades poede 3eh 6 pontn pé
iniciab para authad jormad de atengdo a8 suad necedsidades.

morna.

Desse modo, procure compreender como funciona esse complexo corpo que
vocé é. Do que vocé precisa? Que ingredientes que vocé ja tem em casa
podem proporcionar esse cuidado? Busque as respostas dessas perguntas
em sites, revistas, tomando cuidado com receitinhas que podem conter
agentes alérgicos, mas principalmente, busque em vocé mesma, escutando h
suas proprias preferéncias e desejos. Q o

Ah! Que tal incrementar esse momento com musicas, velas perfumadT e /ﬂ'
\|y

l‘ ' J
X
J L g,
Ly
o

suco de frutas?

Fonte: Adaptado de site Revista Claudia



1Tementa sem tela, antes de dormin

Sabemos que nesse periodo de pandemia toda a nossa
rotina é alterada, com o sono nao é diferente. Podem

acontecer situacoes em que vocé nao consegue pegar

no sono devido a varios fatores

O que costuma afastar bastante o sono sao as atividades estimulantes

(ex.: insonia, pensamentos, medos, estresse, etc.) ou o

sono nao parece ter sido revigorante.

antes de dormir, como assistir televisao, usar celular ou computador.
Entendemos que essas tecnologias sao importantes para a comunicagao
e 0 entretenimento, principalmente em tempos de quarentena e
distanciamento fisico das pessoas, mas se vocé quiser continuar
entretido e chamar o sono para perto, que tal tentar uma atividade sem

tela?

A leitura, atividade Para realizar essa leitura,

milenar 1'15.0 é nada. peca para a pessoa que voce
’

, convidou para esse
inovadora se pensada

momento uma sugestao de
isoladamente, mas, . ,
livro que ela gosta e leia para

nesse contexto, ela pode , .
ela até um dos dois pegar no

ser uma grande aliada sono. No dia seguinte,

da qualidade do sono.  Jexperimentem trocar papeis.

Fontes: ABCMED, 2020. / Associagao Brasileira Do Sono; Associacao Brasileira De Medicina
Do Sono; Associagao Brasileira De Odontologia Do Sono, 2020. / BVS Ateng¢ao Primaria, 2019.






/Il /I acg ~
/\_/

\ Vocés vao precisar de:
| Luvas (se nao tiver nao tem problema) e tinta guache.
Como fazer:
Essa atividade de nome esquisito faz lembrar de uma
brincadeira que ajuda a concretizar a importancia de
higienizar as maos antes mesmo de comecar qualquer
atividade na cozinha e visualizar de modo mais ladico como
as sujeiras podem se esconder em varios cantinhos das
nossas maos.

Calce luvas de latex ou de borracha. Caso nao as tenha,
utilize as maos “descal¢cas” mesmo. Envolva toda a mao, com
ou sem luvas, com tinta guache da cor de sua escolha. Espere

secar alguns minutos e comece a lavagem de maos até

contemplar todas as partes: dedos, palmas, dorsos e pulsos,
repetidas vezes.
Perceba que, o passo-a-passo de lavar as maos deve
contemplar o que a Organizacao Mundial de Saude orienta,

X

materializando-se nessa atividade.
Adaptado de G1 - Globo.




Jem godte de qué?

Vocés vao precisar de:
Alimentos de diversas texturas e sabores e uma venda para os olhos.

Como fazer:

Escolhaum Essa atividade é baseada em wuma técnica conhecida como
alimento que vocé

gosta e observdo  Mindfulness Eating, em que a sua concentracao esta voltada para o

alimento que voceé A ; ~n oo o
que voce esta comendo. Voce Ja reparou que muitas vezes COmemos

escolheu!
pelo simples fato de comer? Geralmente, em um dia atarefado nos
alimentamos com pressa, sem prestar aten¢ao na textura ou no sabor

dos alimentos, ficando mais atentos, muitas vezes, somente ao visual

que apresentam.

Que sensagsesh Portanto, que tal praticar a utilizacao dos nossos outros sentidos
visaote desperta? (]fato, audicdo, tato e paladar) na hora de se alimentar? Escolha um
(.) 9 alimento, vende as outras pessoas que irao participar da brincadeira

e ofereca um pedago para cada. Elas podem sentir a textura

(\ (\:3 enquanto comem (evitar manipular com as maos), o cheiroeo sabor,

Depois,sintao mas ainda nao devem dizer o nome dos alimentos caso tenham

cheiro e tente
descoberto.

perceber como seu
corporeage.| Realize as perguntas para os participantes: que sensagoes esse
alimento te desperta? Depois, questione aos participantes sobre o
cheiro para que percebam como o corpo deles reage. Que lembrancas
essas sensacoes trazem? Agora sugira experimentar com calma. Peca
que avaliem a temperatura, o sabor e mastiguem devagar.
Agora pode colotar  [N@ SUA cOntagem: 1, 2, 3... ja! Pega que digam, ao mesmo tempo, o

na boca, mas co nome do alimento. Vocés sentiram dificuldade ao tentarem
calma.

36

— a comida? Gostaram da experiéncia? Vocés podem

descobrir qual é o alimento? Percebem como a visao nos

norteia muitas vezes? Quem vai ser o préoximo a escolher

o praticar novamente sempre que desejarem!

Sinta a téxtura, a
temperatura, o Adaptado de Torres (2015)

sabor e mastigue
devagar



Slestar wna nowa, heceita

v < .

Vocés vao precisar de:
Depende da receita que escolherem testar ou

mesmo criar juntos.
Como fazer:

A ideia é aproveitar este momento para desenvolver suas
habilidades culinarias, afinal vale lembrar que a
responsabilidade com a alimentacao (e com os servicos
paralelos que o cozinhar gera: fazer as compras e lavar as
loucas, por exemplo) deve ser distribuida entre todos na casa.
Também é importante atentar para a higienizacao das maos,
dos alimentos e dos utensilios. Além disso, lembre-se de
conservar bem os alimentos, tomando os devidos cuidados
com a temperatura e armazenamento.

Cozinhar nao precisa ser uma atividade chata de ser realizada,
vocé pode contar com a ajuda de algum familiar e ainda ouvir

uma masica enquanto cozinha. Entao fica a sugestao:
crie sua playlist e se divirta em familia, aprendendo,

ensinando e saboreando novos pratos!
C

>

| Y

N— /

onte: Morais et al, 2020.



! ; Voceés vao precisar de:
m ca I
erno (pode reaproveitar um antigo)
) B

/

, ,

neces}ério;

Como fazer:
mentar OS cuidado e de

membros de seu lar pos
sugerimos 2

modo

Para comple
sam

que voce € OS
alimentagoes,

jArio alimentar.
ar 0 que comeu (café

gerir suas

confeccio de um d
Nele vocé pode anot

da manha, almoco, lanch
.+ tendo também um espaco

4 enxergar de
0 esta sua
gistro

Com isso, VOcé poder
modo mais concreto com

e e jantar), em ; - .
slimentagao, atraves do re

ns que consome, do horario

dos ite
e dos s
alimentaca
e ilustrar essa

eus sentimentos com a
0, uma vez que escrever
s atitudes podem dar

pressar como S€ sent
pos sua refeicao (ex.: sem
jinda com fome,

para voce €x
momento e/ou 2

apetite, satisfeito,
agitado, sonolento, empanzinado, etc.). yma Visio ampliada de como
1 estamos agindo, frente aquilo que
4 alguma ; : n
Tentem perceber € ha 2% é desafiador, caso seja pra VoCes.
relacio de um alimento com algum
comportamento ou mudanga de
entimento ou 1€ 30 do
humor/s £ Nesse momento, a0 perceber €ssas
seu corpo (€X.: dor de cabega ol i . .
. ! de café relacbes alimentares estabelecidas ao
agitagao apos consumo ae ¢a e),
b " <sibilitando que socé perceba longo de sua histéria de vida, vale a
detalhadamente Sua ,Jimentagao € pena pensar sobre a culpa que, muitas
vezes, permeiam O jlimentar-se,

necessidades e gostos:

e comer pode sim ser umd

aceitando qu
e nio dolorosa €

jtividade prazerosa

ando a responsabilizaqﬁo com O

repens

qto de se nutrir.

Fonte: Adaptado de Pizato, 2018.
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Vocés vao precisar de:

Toalha de banho ou de mesa, roupas de banho, 6culos de
sol, protetor solar, almofadas, cesta contendo alimentos
diversos (que tal trazer aquela receita que voces fizeram
nas atividades da cozinha?) e coloridos como frutas,
petiscos faceis como bolachas, sanduiches, paes etc. Além
de sucos e bastante dgua para se hidratar, principalmente
se for um dia quente.

Como fazer:

Piquenique é uma atividade de entretenimento que
busca reunir pessoas queridas numa refeicao ao ar
livre. Nessa atividade, pode-se aproveitar para tomar
banho de sol, comer alimentos de sua preferéncia e
confraternizar com a familia.

Organizem um espago propicio para essa atividade no
quintal, colocando as toalhas, as almofadas e, sentados
no chao de forma confortavel, compartilhem os
alimentos da cesta de piquenique entre a familia.

Fonte: Adaptado de Benjamin (2009).
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Animaid ned pregadones
’(\/

Vocés vao precisar de:

Pregador, papel, cola, tinta, canetinha e giz.
Como fazer:

Construir moldes de animais no pregador e usar do espago
a sua volta para exercer a criatividade.
Pode ser realizada a contacao de historias ou caca aos
animais com mapas de tesouro. Também é possivel
escrever bilhetinhos em papéis e colocar nos pregadores
para alegrar o dia das pessoas da casa em lugares

visivelis.

“Reprodugio: Luxo e Lixo Arte e Criacao

Fonte: Adaptado de Machado (2018)




wohe aod

Vocé ja ouviu falar em arvore genealdgica? Bem, é uma arvore em que se

identifica as origens das familias, descrevendo quem sao os bisavos, avds, pais, tios

brimos, enfim, todos aqueles que compoem as relacoes sanguineas e genéticas que

vocé possui. Porém, como vimos ao longo da caderneta, percebemos que familia

nao precisa necessariamente se resumir aos lacos ditos acima, mas pode também

se expandir para os bichinhos de estimacio, os amigos que viraram irmaos do

coracao e outros tantos vinculos possiveis dentro daquilo que chamamos de familia.

Pensando nisso, nesta atividade propomos a confeccio de uma arvore

“afetologica”, cujo tnico critério sao os lacos conectados pelo afeto.

Fonte: Adaptado de Tempojunto (2015).
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Entao, vocé gostou da jornada
de experiéncias até agora?
Sera que a historiada sua
familia, que é inica, bem como
as situagoes que vocés
vivenciaram, até agora nessa
quarentena, também nao daria

uma atividade interessante?

Bem, agora é hora de exercitara
criatividade desse grupo,
tomando de inspiracao as

brincadeiras tradicionais, como

pega-pega, esconde-esconde,

cabra-cega, gato-mia ou mesmo
os jogos de tabuleiro e criar uma

atividade feita por vocés.

Assim, vocé pode sugerir essa caderneta para outras
familias incluindo a nova brincadeira que acabaram
de criar! Essas dinimicas possibilitam tanto a
vivéncia com o corpo, como o contato social.

A ideia é nao ficar parado e se divertir sem
restrigoes.

Fonte: Adaptado de Nascimento; Zatur; Pereira, 2000
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Voceé ja ouviu falar em Higiene do Sono?

Sao atitudes que vocé pode tomar para criar uma
rotina que preserve e dé qualidade ao seu sono. Aqui
estao algumas:

& Evitar bebidas com cafeina 4 a 6 horas antes de

=N dormir (ex.: café, cha preto, chimarrao,
chocolate ou guarana);

%) Evitar fumar, principalmente préximo ao
horario de dormir;

L") Evitar alcool 4 a 6 horas antes de dormir;

=% Optar por refei¢oes leves antes de dormir;

m Exercitar-se ao menos 20 minutos por dia, de
preferéncia 4 a 5 horas antes de deitar-se;

Manter o quarto em temperatura agradavel,
@ evitar barulho e luz;

H@] Procurar deitar e acordar nos mesmos-horarios
todosos-dias.

Fontes: ABCMED, 2020. / Associacao Brasileira Do Sono; Associacao Brasileira De Medicina Do

Sono; Associagao Brasileira De Odontologia Do Sono, 2020. / BVS Ateng¢ao Primaria, 2019.



a?&/mu‘aga@ Sauddiel,

Uma alimentagao saudavel traz muitas contribui¢oes a
saide como um todo. Evita doengas, proporciona prazer e
momentos de trocas de afetos.

Para isso, é importante preferir comer frutas e legumes.
Evitando muito acacar, gordura e outros habitos
potencialmente danosos para o estomago, como o uso de
drogas diversas.

Também é interessante nao exagerar ao tomar café ou
refrigerantes.Além disso, é muito importante manter os
horarios regulares para se alimentar. Esse fator favorece
uma alimentacdo mais equilibrada, momentos mais
praticos no dia a dia e evita o0 maior consumo de alimentos
ao longo do dia.

Se estiver acompanhado de outras pessoas dentro de casa,
procure organizar um horario para que todos, juntos, fagam
as refeicoes e, durante esse momento, possam partilhar

assuntos agradaveis.




Aqui vai uma possibilidade de exercicio de relaxamento: Para
praticar essa agao é interessante realiza-la com os olhos fechados,
num ambiente com pouca luminosidade e com uma madasica
relaxante ao fundo. Que tal fazer em dupla? Assim um vai lendo as
instru¢oes enquanto o outro executa!

Para tentar relaxar, primeiro é preciso modificar a respiragao,
pois quando estamos estressados, ela se torna rapida e aumenta a

tensao.

Antes de comecar, vamos relaxar o corpo. - ;
Agora, imagine que tem um balao dentro

Balance suavemente os bracos e as pernase _ . .
dabarriga e, quando inspirar, vai encher

tente manté-los relaxados. Deixe-os soltos e ; . .
esse balao de ar e, portanto, a barriga vai se

descontraidos. . . . ;
expandir. Ao expirar, o ar saira do balao, e

Leve os ombros para tras e gire suavemente a . . .
a barriga vai se contrair.

cabeca de umlado para outro.

Lembre-se, comecamos expirando até expelir todo o ar; depois inspiramos. Se
conseguir, deixe o ar entrar pelo nariz e sair pela boca. O segundo passo é diminuir
a frequéncia respiratoria. Entao vamos inspirar durante trés segundos, prender a

respiracao por dois segundos e expirar durante trés segundos.

Vamos contar juntos. Pode fechar os
olhos ou manté-los abertos. Vamosa, /Q

inspire, 1, 2, 3.

Prenda a respiracao, 1, 2.

Expire, 1, 2, 3.

Y

 _
- e/ % Conte devagar.

Repita esse exercicio respiratorio por

cerca de um minuto.

Fonte: Adaptado de GIH-mhGAP, 2020.



Xl | Didloge entre Direitad Humanad e
Sadde
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A Saide recentemente tem se apropriado de questoes

relacionadas a Violagao de direitos e todo cidadao bem
informado pode se unir nessa luta histérica.

E papel de todo cidadio se atentar como este fendmeno
complexo e multideterminado permeia a histéria da espécie
humana. Nos tltimos anos este fendomeno tem se agravado,
colocando em risco a vida das classes mais vulneraveis. Para
uma compreensao deste fenomeno é necessaria uma visao
ampliada das questoes de género e posicoes de poder
construidas historicamente em uma cultura machista e
marcada pelo patriarcado.

Entre os grupos mais suscetiveis a terem seus direitos
violados estao as mulheres, as populacoes LGBTT+, pretas,
criangas, adolescentes e idosos, entre outros




Ll | Didlogo enthe Direitad cHumaned e
Saide

Mas como é possivel identificar

umaviolacao?




) Corpo de Bombeiros: 193
) Central de Atendimento a
) Mulher no Brasil: 180
) Centro de Valorizacao daVida
(CVV): 188
) Defesa Civil: 199
) Delegacia da Mulher: 3101-2495

) Direitos Humanos: 100

) Centro de Hematologia e

Hemoterapia do Ceara
(HEMOCE): 3101-2296
) Hospital de Messejana
Dr. Carlos Alberto Studart
Gomes: 3101-4076
) Hospital Geral César Cals
3101-5347




) Hospital Geral de Fortaleza:
3101-7086 | 3101-3180
) Hospital Infantil Albert Sabin:
3101-42.00
) Hospital Sao José de Doencas

Infecciosas:

3101-2321 |3101-2322

) Instituto Dr. José Frota:
3255-5000
) Instituto Médico Legal:
3101-5047
) Plantao Coronavirus:
9 84390647
) Policia Militar: 190
) Servico de Atendimento Movel
de Urgéncia (SAMU): 192
) Telessatide: 0800 275 1475
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